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ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ПРОГРАММА ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ СТРУКТУРНО-СОДЕРЖАТЕЛЬНОЙ МОДЕЛИ 
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ЮНОШЕЙ ДОПРИЗЫВНОГО 
ВОЗРАСТА В УСЛОВИЯХ ВНЕДРЕНИЯ ВСЕРОССИЙСКОГО 
ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОГО КОМПЛЕКСА «ГОТОВ К ТРУДУ И 
ОБОРОНЕ» 
 
Райзих А.А.,  Петров П.К. 
Удмуртский государственный университет, 
Ижевск, Россия 
 
Аннотация. В статье представлена экспериментальная программа физической 
подготовки, на основе разработанной нами структурно-содержательной модели физического 
воспитания юношей допризывного возраста, которая позволит повысить уровень физической 
подготовленности, для успешного выполнения государственных требований Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 
Ключевые слова. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду 
и обороне, экспериментальная программа, физическая подготовленность. 
 
Актуальность. Введенный с сентября 2014 года по Указу Президента РФ 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 
[4], включает в себя государственные требования, предъявляемые к уровню 
физической подготовленности населения. Но физическое воспитание 
школьников в последнее десятилетие, сталкивается с крайне тревожными 
тенденциями. Как отмечают специалисты, физическая подготовленность 
российской молодежи, в том числе юношей допризывного возраста, 
значительно ниже, чем было несколько десятилетий тому назад [2].   
Полученные нами результаты физической подготовленности юношей 
допризывного возраста в начале педагогического эксперимента, 
свидетельствуют о необходимости осуществления значительной работы по 
дальнейшему совершенствованию физического воспитания, в условиях 
предъявляемыми государственными требованиями Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» [1,2,3]. 
Цель исследования заключалась в разработке структуры учебного 
занятия в третьем часе урока физической культуры, направленного на 
повышение уровня физической подготовленности юношей допризывного 
возраста и выполнения государственных требований Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 
Результаты исследования и их обсуждение. Учебные занятия 
проводились на базе общеобразовательной школы г. Ижевска в рамках третьего 
часа урока физической культуры. Структура учебного занятия традиционно 
включала проведение подготовительной, основной и заключительной части 
урока. Экспериментальная структура учебного занятия представлена в таблице 
1. 
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Таблица 1 – Структура учебного занятия в третьем часе урока физической 
культуры 
 
Цель: Повышение уровня физической подготовленности юношей 5 ступени 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне». 
Задача: Комплексное развитие физических качеств в учебном занятии 
предмета «физической культуры». 
Части 
урока 
Содержание 
учебного занятия 
Дозировка / 
Количество подходов 
и повторений 
Частные задачи урока 
физической культуры 
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–
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2
 м
и
н
. 
- ходьба с 
выполнением 
заданий; 
- бег с 
выполнением 
заданий; 
- ОРУ (по выбору): 
 без 
предмета; 
 с предметом; 
 в парах; 
 у опоры; 
 в кругу. 
продолжительность – 
1,30 мин. 
продолжительность – 3 
мин. 
 
продолжительность – 7 
мин. 
Организовать 
учащихся, задать 
целевую установку и 
напомнить о правила 
безопасности на уроке. 
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- комплексы 
упражнений       
для развития силы; 
- комплексы 
упражнений для 
развития силовой 
выносливости; 
- комплексы 
упражнений для 
развития 
скоростно-
силовых 
способностей; 
 
 
 
 
 
 
- развитие (общей) 
выносливости. 
количество 
выполнения 
упражнений – 15-20 
раз. 
 
количество 
выполнения 
упражнений – 25-30 
раз.  
 
 
продолжительность 
выполнения 
упражнений –  до 30 
сек. 
- отдых после 
выполнения 
упражнения (переход к 
следующей станции) – 
20-30 сек. 
- количество - 3-4 
круга. 
- интервал отдыха 
после прохождения 
круга 2-3 мин. 
 
равномерный бег 6-8 
мин. 
Обучение техники 
выполнения силовых 
упражнений. 
Развитие двигательных 
способностей. 
Совершенствование 
функциональных 
возможностей 
организма и 
устойчивости их к 
нагрузкам. 
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- успокаивающие 
упражнения; 
- упражнения на 
расслабление;  
- стретчинг; 
- аэробные 
упражнения; 
- аутогенная 
тренировка. 
 
-подведение 
итогов 
 
 
 
выполнение 3-4 мин. 
 
 
 
 
1 мин. 
Снять физиологическое 
возбуждение, 
урегулировать 
эмоциональное 
состояние. 
 
Сформировать мотив на 
следующее занятие. 
 
Основная цель экспериментальной программы, это повышение уровня 
физической подготовленности юношей 5 ступени Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». Главной 
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задачей учебного занятия является комплексное развитие физических качеств в 
учебном занятии предмета «физической культуры». 
Учебное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и 
заключительной. Подготовительная часть направлена на формирование 
готовности организма к предстоящей работе в основной части урока. Частной 
задачей в подготовительной части является организация учащихся, создание 
целевой установки и напомнить о правила безопасности на уроке. Содержание 
подготовительной части включает в себя выполнение заданий в ходьбе, беге, 
так же общеразвивающие упражнения с предметов, без предмета, в парах, у 
опоры, в кругу.  
В основной части урока решается основная задача, где в качестве 
экспериментального фактора, является проведение основной части урока по 
методу круговой тренировки, для подготовки учащихся к выполнению 
государственных требований Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне». Комплексы упражнений в круговой 
тренировке направлены на развитие силы, силовой выносливости, скоростно-
силовых способностей. Выполнение упражнений на каждой станции 
определялось количеством раз или временем выполнения. Переход к 
следующей станции занимал 20-30 секунд. Количество выполнения кругов – 3-
4. Интервал отдыха после прохождения круга 2-3 мин. В конце основной части 
для развития (общей) выносливости, давался длительный бег 
продолжительностью 6-8 минут. 
Заключительная часть направлена на обеспечение плавного перехода от 
работы в основной части занятия к ординарному состоянию организма. В 
содержании заключительной части применялись успокаивающие упражнения, 
упражнения на расслабление, стретчинг, аэробные упражнения и аутогенная 
тренировка. В конце осуществлялось подведение итогов урока и формирование 
мотивации на следующее занятие. 
Заключение. Таким образом, разработанная и апробированная 
экспериментальная структура учебного занятия в проведении третьего часа 
урока физической культуры с юношами допризывного возраста, направлена на 
развитие физической подготовленности с использованием метода круговой 
тренировки. 
Круговая тренировка проводилась в основной части урока физической 
культуры с применением комплексов упражнений различной направленности: 
комплекс упражнений для развития силы, силовой выносливости, скоростно-
силовых способностей и общей выносливости, которые способствовали 
успешному выполнению государственных требований Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 
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